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L Lebe Schiderunnen wnd Seiider,

2021, endlich ein neues Jahr! Vorbei mit Corona, Kontaktbeschrankungen, Homeschooling,
endlich wieder in den Sportverein, zur Oma und die bléde Maske braucht auch keiner mehr —
denkste ...

So schon es auch wadre, wir werden all die Dinge, die uns das Leben im letzten Jahr so
schwergemacht haben, leider erstmal nicht los. Im Gegenteil, mit der Schule wird es fir die
Meisten mindestens bis Ende des Monats nichts und im Vergleich zum ersten Lockdown schlagt
uns auch noch das triibe Wetter aufs Gem{it.

Umso wichtiger ist es, dass wir jetzt gut auf uns aufpassen, uns Gutes tun oder Hilfe holen, falls
wir einen Rat brauchen. Dabei méchten wir euch gerne unterstiitzen!

Viele von euch kennen uns, das Praventionsteam des Wendepunkts, bereits von verschiedenen
Projekten rund ums Thema Gewalt aus euren Schulen. Da wir aktuell natdiirlich nicht mehr zu euch
in die Schulen kommen konnen, haben wir uns (iberlegt, wie wir in dieser schwierigen Zeit
trotzdem fiir euch, eure Fragen und eure Anliegen da sein konnen. Deshalb sind wir ab jetzt auch
digital verfligbar und zum Beispiel auf Insta und YouTube aktiv. Schaut

doch mal auf unserem Chanel vorbei und seht euch spannende Podcasts,
Posts und Clips liber Sexualitdat, Pubertat, Partnerschaft, aber
auch zu Medien, Mobbing und Gewalt an! lhr kdnnt uns auch
jederzeit personliche Fragen stellen oder schreiben, welche
Themen ihr gerne in unseren Beitragen sehen mochtet und
welche Fragen ihr rund ums Thema Sexualitat beantwortet
haben mochtet.

AuBerdem haben wir noch ein paar Tipps flr euch zusammengestellt,
die euch helfen konnen mit den derzeitigen Umstanden umzugehen.

Fir den Fall, dass ihr das Gefiihl habt, jemanden zum Reden zu brauchen, zum Beispiel, weil es
zuhause doch immer schwieriger wird, ihr euch Sorgen macht oder tberfordert seid, haben wir
noch verschiedene Telefonnummern fiir euch gesammelt, bei denen ihr kostenlos anrufen und
euch beraten und helfen lassen kdnnt! Ihr findet sie im unteren Teil des Briefs.


https://www.youtube.com/channel/UCPPErvvvx_l_4yV8Z_sh6gA
https://www.youtube.com/watch?v=sRRKryuqMMM
https://www.youtube.com/watch?v=sRRKryuqMMM
https://www.youtube.com/watch?v=sRRKryuqMMM
https://www.youtube.com/channel/UCPPErvvvx_l_4yV8Z_sh6gA

~
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\ Unsere Corona-Tipns

~

-
Reden hilft!
Reden hilft. Diese Zeit kann anstrengend werden. Wenn du Unterstlitzung brauchst, sprich mit
anderen, z. B. deinen Eltern oder mit Freund*innen oder Oma und Opa Uber Social
Media und \ das Telefon. Oder wahle eine der Nummern (unterer Teil des Briefs)!
-
2 )
——— = = Bewegung naichit vergessent
Achtung! |
I Da wir aktuell die meiste Zeit des Tages zuhause sind, fehlt dem Korper viel
Den Mindest- Bewegung. Man ist nicht ausgelastet und weiR nicht, wohin mit seiner Energie.
abstand und I Aber: Zum einen darf man noch immer allein an die frische Luft und zum Beispiel
I den Mund- I auf dem Fahrrad seinen Frust wegstrampeln oder sich beim Joggen die schlechten
schutz nicht | Gedanken aus dem Kopf laufen. AuRerdem gibt es auch die
| vergessen. I Moglichkeit, zuhause Sport zu machen, sich so etwas Gutes
{— 7 _————— zu tun und Wut und Arger abzubauen.

~

Schau doch mal bei der taglichen Sportstunde von
ALBA Berlin auf YouTube vorbei! (Click the button!)

Dein Rickzugsort

-

Es kann ebenfalls sehr guttun, sich einen Platz zu suchen, der nur uns selbst gehort. Gerade jetzt,
wo die Wohnung immer durch die Eltern und Geschwister belebt ist, man vielleicht genervt und
gereizt ist, kann es sehr guttun, einen Riickzugsort zu finden, wo man zur Ruhe kommt und sich
entspannt. Ein solcher Ort kann zum Beispiel drauBen sein, unter einem Baum, im Garten, auf dem
Dachboden, usw. Wir sollen zwar aktuell so wenig Zeit wie moglich draullen verbringen, wenn wir
aber das Gefiihl haben, mal ein paar Minuten raus zu missen, wir dabei allein sind und so keine
anderen Menschen anstecken kénnen, ist es total in Ordnung, eine Weile drauRen zu sein und auf ~
jeden Fall erlaubt! J

Bledp kreatin!
Bino 4

Eine Moglichkeit, die viele Zeit gut zu nutzen und dabei auch noch Anspannung
und Arger abzubauen ist, kreativ zu werden. Wenn man Sachen bastelt, malt
oder baut, fiihlt man sich gleich gut, weil man etwas Schones geschaffen hat und
sich dabei auch noch wunderbar entspannen kann. Tolle Ideen findet ihr zum
Beispiel auf GEOlino.de (klickt auf den Button links)!

Tagesstruktur

Sich fir die Schulaufgaben zu motivieren, kann schwierig sein. Da ist man schnell mal frustriert,
weil es nur zih vorangeht. Sehr hilfreich kann es dann sein, sich eine feste Tagesstruktur ™
aufzubauen! Zum Beispiel kénnt ihr euch vornehmen, jeden Morgen erstmal ein paar Stunden
zu lernen, ehe ihr guten Gewissens den Rest des Tages mit Spielen und Freizeit verbringt.

N Lernen ko anchv zuhaunse Spafs macihen
-

Wenn uns Dinge SpaR machen, gehen sie uns grundsatzlich viel leichter von
der Hand. Das ist auch beim Lernen so. Es muss nicht immer das langweilige
Arbeitsblatt mit den immer gleichen Aufgaben sein, im Internet gibt es z. B. viele
spannende Videos. Uber den Button rechts findet ihr eine groRe Auswahl,
bereitgestellt von der ARD.

D)
\


https://www.geo.de/geolino/basteln
https://www.ardmediathek.de/ard/sammlung/schule-digital-lernen-zuhause/l54jY1W8H3Ent1WxogtZg/
https://www.ardmediathek.de/ard/sammlung/schule-digital-lernen-zuhause/l54jY1W8H3Ent1WxogtZg/
https://www.geo.de/geolino/basteln
https://www.youtube.com/playlist?list=PL9H8VPpyaFzOU7WShhUg25QyoIQrt7MSx
https://www.youtube.com/playlist?list=PL9H8VPpyaFzOU7WShhUg25QyoIQrt7MSx
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Hilfe-Telefon

Wenn ihr trotz dieser Tipps nicht weiterkommt, euch liberfordert oder bedroht fiihlt, kénnt ihr
jederzeit auf folgende Beratungsangebote zuriickgreifen:

Tel:04121/47573 -0 E-Mail: info@wendepunkt-ev.de
Wendepunkt e. V.

Du brauchst Hilfe? Die Situation zu Hause ist
schwierig? Du erlebst Gewalt? Du weiRt nicht, mit
wem du reden kannst? Du kannst dich jederzeit an

uns wenden —wir sind fir dich da! Auch anonym —du Kinder- ung
. .. Jugendtelefon
erzahlst nur, was du mochtest. )

WENDE

Nummer gegen Kummer oo .

Deutsche Telekamm mergegenkummer

Die Nummer gegen Kummer ist eine Telefonnummer,
bei der du von Mo-Sa,14:00 bis 20:00 Uhr kostenlos anrufen kannst. Dort
wirst du mit tollen Menschen verbunden, die dir zuhoren, dich beraten
und dir helfen kdnnen, wenn du Sorgen, Probleme oder Angst habt.

Hilfetelefon
Sexueller Missbrauch

08002255530 Du bist nicht allein. Beim Hilfetelefon wird dir zugehoért und du
Bundesweit, kostenfrei und anonym. kannst dich beraten lassen, wie du am besten mit der Situation

Hilfetelefon Sexueller Missbrauch

www.hilfeportal-missbrauch.de

umgehen kannst.

bke-Jugendberatung

Hier bist du richtig bei kleinen und groRen Sorgen, bei Streit oder Arger
mit den Eltern, bei Problemen mit dir selbst, mit Freunden oder in der

Schule. Hier bist du richtig bei Liebeskummer und Geheimnissen, die

dir auf der Seele brennen. Hier bei der bke-Jugendberatung findest \J
du viele andere Jugendliche, mit denen du dich austauschen kannst,
und erfahrene Beraterinnen und Berater, die dich unterstitzen.
anonym

kostenfre;
datensicher

Wir, das Praventionsteam vom Wendepunkt, wiinschen euch viel Kraft und alles Gute, um durch
diese anstrengende und herausfordernde Zeit zu kommen! Hoffentlich sind wir bald wieder in den
Klassenzimmern fiir euch und eure Anliegen da — wir freuen uns drauf!

Ewer P rdwentlonsteoin, .
Ole, Sophics Vincenz & Ao


https://www.wendepunkt-ev.de/
https://www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendtelefon.html
https://beauftragter-missbrauch.de/hilfe/hilfetelefon
https://jugend.bke-beratung.de/views/home/index.html
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